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Suomen väestön ikärakenne on muuttumassa. Ihmisten elinikä pidentyy ja samalla 
ikäihmisten määrä kasvaa nopeasti seuraavien vuosikymmenten aikana. Tällainen ke-
hityssuunta tuo tullessaan suuria haasteita sosiaali- ja terveydenhuollolle. Näihin haas-
teisiin on kyettävä vastaamaan tulevaisuudessa. Terveiden ja toimintakykyisten vuosi-
en lisäämistä voidaan pitää tärkeänä tavoitteena sekä ikäihmisten itsensä että yhteis-
kunnan kannalta. 
 
Liikunnan avulla voidaan ylläpitää ja parantaa ikäihmisten toimintakykyä. Paitsi fyy-
siseen toimintakykyyn, liikunnan avulla voidaan vaikuttaa myös psyykkiseen ja sosi-
aaliseen toimintakykyyn. Fyysinen rasitus piristää, kohentaa mielialaa ja auttaa pieniin 
vaivoihin ja alakuloon. Myös muunlaista aktiivisuutta, osallistumista ja sosiaalista 
kanssakäymistä pidetään onnistuneen vanhuuden elementteinä. Niiden on todettu li-
säävän sosiaalista ja terveydellistä pääomaa ja tukevan siten fyysistä ja psyykkistä hy-
vinvointia. 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää ikäihmisille toiminnallinen tapahtu-
ma, joka sisältäisi liikuntaa, tietoa liikunnan merkityksestä ja erilaisista visailuista 
koostuvaa viriketoimintaa. Tavoitteena oli tuottaa iloa ja virkistystä rentouttavan yh-
dessäolon, sosiaalisen kanssakäymisen ja liikunnan muodossa. Tavoitteena oli myös 
vaikuttaa ikäihmisten käsityksiin liikunnan merkityksestä terveyden edistäjänä ja toi-
mintakyvyn turvaajana ja saada heidät innostumaan liikkumisesta. Tapahtuma toteu-
tettiin avopalvelukeskus Viikkarin Valkamassa Porissa ja se saavutti suuren suosion. 
Saadun palautteen perusteella voitiin todeta, että tapahtuma oli onnistunut ja vastaa-
vanlaisia tapahtumia toivottiin järjestettävän jatkossakin. 
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People’s life expectancy is increasing, and at the same time, the number of elderly 
people will grow rapidly in the next few decades. This kind of development trend 
creates big challenges to public social and health care. Thus, society must be able to 
response to these challenges in the future. Getting more healthy and active years can 
be considered an important goal regarding both elderly people themselves and society. 
 
Physical exercise helps maintain and improve the level of activity of elderly people. 
Besides physical activity, physical exercise also influences on their mental and social 
activity. Physical exercise energizes, enhances one’s mood and helps in minor 
ailments and melancholy. All kinds of activities, participation and social interaction 
are also regarded as elements of successful old age.  It has been discovered that they 
increase social and health-related capital, and thus support both physical and mental 
well-being.  
 
The aim of this study was to organize an afternoon event for elderly people which 
contained physical exercise, sharing information about the importance of it, and 
stimulating activities consisting of various quizzes. The aim was to bring joy and 
recreation within relaxing social interaction and exercise. The aim was also to 
influence on the elderly people’s opinions about the importance of physical exercise 
as a health-promoting and activity supporting factor, and to encourage them to 
exercise. The event was implemented at Viikkarin Valkama senior centre in Pori, 
Finland, and it was a great success. On the basis of the feedback received, it could be 
concluded that the afternoon event was successful, and the elderly people would also 
be eager to participate in corresponding events in the future.              
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 1  JOHDANTO 
 
Ikäihmisten määrä tulee kasvamaan varsin nopeasti seuraavien vuosikymmenten aika-
na. Muutoksen nopeus johtuu suurten ikäluokkien huomattavan suuresta osuudesta 
väestössämme. Yli 65-vuotiaiden osuus Suomen väestöstä oli vuoden 2010 lopussa 
17,5 prosenttia ja ennusteiden mukaan heidän osuutensa tulee kasvamaan 27 prosent-
tiin vuonna 2040. Voimakkaimmin tulee kasvamaan kaikkein vanhimpien ikäluokkien 
osuus.  
Merkitseekö eliniän jatkuva pidentyminen myös lisää toimintakykyisiä vuosia? Tästä 
on keskusteltu paljon ja arviot viittaavat siihen, että eliniän kasvaessa tulee lisää sekä 
toimintakykyisiä vuosia että aikaa, jolloin toimintakyky on heikentynyt. Terveiden ja 
toimintakykyisten vuosien lisäämistä onkin pidettävä tärkeänä tavoitteena sekä ikäih-
misen itsensä että yhteiskunnan kannalta. Tässä tavoitteessa onnistuminen lievittäisi 
sosiaali- ja terveydenhuoltoon kohdistuvia suuria haasteita tulevaisuudessa. 
Ikäihmisten toimintakyvyn säilymistä pitää edistää ja tukea kaikin mahdollisin kei-
noin. Ennaltaehkäisevät toimenpiteet ja asenteelliset muutokset ovat tarpeen, jotta 
omatoimisuus ja itsenäinen asuminen onnistuisivat mahdollisimman pitkään. Monissa 
tutkimuksissa on havaittu, että liikunnalla on suotuisia vaikutuksia ikäihmisten fyysi-
seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Liikunta ja liikku-
minen tuovat mukanaan monia hyviä asioita. Myös muuta aktiivisuutta, osallistumista 
ja sosiaalista kanssakäymistä pidetään onnistuneen vanhuuden elementteinä. Niiden 
on todettu lisäävän sosiaalista ja terveydellistä pääomaa ja olevan yhteydessä fyysi-
seen ja psyykkiseen hyvinvointiin.  
Tämän projektimaisen opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää ikäihmisille toimin-
nallinen tapahtuma, joka sisältäisi liikuntaa, tietoa liikunnan merkityksestä ja virike-
toimintaa, joka koostuisi kilpailuista, arvoituksista ja visailuista. Toimintailtapäivä to-
teutettiin avopalvelukeskus Viikkarin Valkamassa Porissa keväällä 2010 ja raportoin-
tivaihe keväällä 2011. Projektin yhteistyökumppanina oli Satakunnan Vanhustuki ry.  
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2  PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET 
 
 
Projektin tarkoituksena oli suunnitella ja järjestää ikäihmisille toiminnallinen tapah-
tuma: ”Ikäihmisten liikunta- ja rentoutumisiltapäivä”, joka sisältäisi liikuntaa, tietoa 
liikunnan merkityksestä ja viriketoimintaa, joka koostuisi erilaisista kilpailuista, arvoi-
tuksista ja visailuista. 
Projektin tavoitteena oli tuottaa ikäihmisille iloa ja virkistystä rentouttavan yhdessä-
olon, sosiaalisen kanssakäymisen ja liikunnan muodossa, sekä tuoda vaihtelua arki-
päivän rutiineihin. Tavoitteena oli myös vaikuttaa ikäihmisten käsityksiin liikunnan 
merkityksestä terveyden edistäjänä ja toimintakyvyn turvaajana ja saada heidät innos-
tumaan liikkumisesta. 
 
3  IKÄIHMISET JA LIIKUNTA 
 
3.1  Suomen väestön ikärakenne on muuttumassa 
Suomen väestön ikärakenne on muuttumassa. Ihmisten elinikä pidentyy ja samalla 
ikäihmisten määrä kasvaa varsin nopeasti seuraavien vuosikymmenten aikana. Muu-
toksen nopeus johtuu suurten ikäluokkien eli vuosina 1945-1949 syntyneiden huomat-
tavan suuresta sekä absoluuttisesta että suhteellisesta osuudesta. Erityisen voimak-
kaasti tulee kasvamaan vanhimpien ikäryhmien määrä ja osuus. (Jyrkämä 2003, 13-
14) Tilastokeskuksen mukaan Suomen väkiluku vuoden 2010 lopussa oli n. 5,4 mil-
joonaa. Yli 65-vuotiaita oli 938 000 eli 17,5 prosenttia koko väestöstä. Heistä 80 vuot-
ta täyttäneitä oli 255 900. Ennusteen mukaan 65 vuotta täyttäneiden osuus tulee kas-
vamaan 27 prosenttiin vuonna 2040 ja heistä runsas kolmannes tulee olemaan yli 80-
vuotiaita. (Tilastokeskus 2011) Ennusteet antavat muutoksista kuitenkin vain määräl-
lisen kuvan. Muutoksiin sisältyy aina myös laadullinen puoli. Terveysgerontologiassa 
on keskusteltu paljon siitä, merkitseekö jatkuva eliniän piteneminen myös toimintaky-
kyisten vuosien lisääntymistä. Selvää yksimielisyyttä asiasta ei ole, mutta arviot viit-
taavat siihen että eliniän kasvaessa tulee ikääntyvän elämään lisää sekä toimintakykyi-
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siä vuosia että aikaa, jolloin toimintakyky on heikentynyt. (Jyrkämä 2003, 15) Tervei-
den ja toimintakykyisten elinvuosien lisääntyminen merkitsisi omatoimisena ja aktii-
visena vietetyn ajan kasvamista. Tällä olisi yksilötason myönteisten seurausten lisäksi 
myös laajat yhteiskunnalliset vaikutukset. Terveiden elinvuosien lisääntyminen lievit-
täisi niitä sosiaali- ja terveydenhuoltoon kohdistuvia paineita, joita väestön vanhene-
minen ja suurten ikäluokkien eläkkeelle siirtyminen aiheuttavat.  (Sihvonen, Martelin, 
Koskinen, Sainio & Aromaa 2003, 58). 
3.2  Iän monet määritykset 
Ikäkäsitykset ovat monella tavoin muuttuneet ja edelleen muuttumassa. Kronologisen 
iän merkitys on vähentynyt vanhuuden määrittelyssä. Vuosina ilmaistu vanhuuden ra-
ja on siirtynyt kauemmaksi. Jo sadan vuoden ajan vanhuuden on katsottu alkavan 65.  
ikävuodesta, joka on ollut vanhuuseläkkeen ikäraja aiemmin. Eläkkeelläolo ja van-
huus on näin mielletty samaksi asiaksi. Tällainen vanhuuskäsitys on perua täysin eri-
laisesta yhteiskunnasta ja elinoloista. 65 vuoden rajaa ei voi enää pitää vanhuuden 
määrittäjänä. Suomessa eläkkeelle siirrytään keskimäärin useita vuosia ennen 65. ikä-
vuotta. Työstä poisjääminen ja vanhuus ovat näin erkaantuneet toisistaan yhä kauem-
maksi. Useimmat 65-vuotiaat ovat vielä varsin hyväkuntoisia. Ikääntymisestä johtuvat  
muutokset alkavat lisääntyä vasta 75. ikävuoden jälkeen, minkä vuoksi vanhuudesta 
on syytä puhua aikaisintaan tästä iästä alkaen. Tämän ikärajan jälkeen vanhenemis-
prosessit luovat vanhuutta, josta tulee oma elämänvaiheensa vasta myöhemmin. Kan-
sainvälisessä gerontologisessa kirjoittelussa vanhuuden ikärajaksi mainitaan yhä use-
ammin vasta 85. ikävuosi, jonka jälkeen sairaudet ja toimintakyvyn aleneminen johta-
vat suurempaan avuntarpeeseen ja riippuvuuteen muista. (Koskinen, Aalto, Hakonen 
& Päivärinta 1998, 15-16)  
Vanhuus on hyvin moniulotteinen käsite, eikä yleisesti hyväksyttyä määritelmää van-
huuden alkamisajasta ole. Ikääntymisestä puhuttaessa törmää mitä moninaisimpiin kä-
sitteisiin. Ihminen voi samanaikaisesti olla eri-ikäinen riippuen, mistä näkökulmasta 
ikää tarkastellaan. (Numminen & Vesala 2011, 1) 
Kronologinen ikä on yhtä kuin kalenteri-ikä ja sitä kertyy kaikille samalla vauhdilla 
päivä kerrallaan. Kronologinen ikä kuvaa vanhenemisprosessia kuitenkin harhaanjoh-
tavasti, koska se ei huomioi yksilöllisiä ominaisuuksia. Biologinen ikä viittaa siihen, 
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miltä ihminen näyttää vanhetessaan: ulkonäköön, ryhtiin, voimaan ja fyysiseen kun-
toon.  Sosiaalisessa iässä on kysymys erilaisista rooleista ja niiden muutoksista elä-
mänkulun aikana ja siitä, mitä muut ihmiset ikääntyvältä odottavat. Taustalla ovat yh-
teiskunnan normit ja arvot. Puhutaan myös persoonallisesta iästä, jolla tarkoitetaan 
ihmisen omaa kokemusta hänen omasta elämästään, tekemisistään ja saavutuksistaan 
eli miten hän kokee elämänsä edenneen. Subjektiivinen ikä on kaikkein vaikeimmin 
tavoitettava ikäkäsite. Se on syvällisin, intiimein ja henkilökohtaisin. Ihminen voi ko-
kea minuutensa pysyvän samanlaisena koko elämänsä ajan, vaikka ulkomuodossa ta-
pahtuu muutoksia. (Koskinen ym. 1998, 16-17) 
Nykysuomalaiset ovat keksineet lukemattoman määrän kiertoilmauksia vanhukselle ja 
vanhenemiselle. Erityisesti tässä ovat kunnostautuneet työelämän tutkijat, sosiaalipo-
liitikot ja sosiologit. Vanhuuteen liittyvät kielteiset asiat halutaan kätkeä kiertoilmaus-
ten taakse. Vanhukseksi ei haluta enää tunnustautua, koska sana mielletään samaksi 
kuin huonokuntoinen, harmaantunut ja ikäloppu. (Lindberg 2008) Jopa vanhusjärjes-
töissä on ollut paineita etsiä yhdistysten nimiin nuorekkaampia ilmauksia kuin vanhus. 
Koska vanhuuden haarukka voi olla jopa 40 vuotta, vanhus-sanan käytön ongelman 
jotenkin ymmärtää. Ennen muuta lienee kuitenkin kysymys nuoruutta palvovan yh-
teiskunnan ahdistuneesta suhtautumisesta vanhenemiseen. Kolmas ikä, seniori, vete-
raani, kultainen ikä, ikinuori, varttunut, kypsään ikään ehtinyt ja harmaa pantteri ovat 
usein käytettyjä kiertoilmauksia. Iäkäs ja ikääntynyt kuulostavat myös neutraalimmal-
ta kuin vanhus. Ikäihminen-sanaan liittyvä pirteän leikillinen sävy tuntuu häivyttävän 
ikääntymisen kielteisiä puolia. (Kolehmainen 2008, 1) 
3.3  Toimintakyvystä 
Vanhenemisen problematiikkaa on viime aikoina usein lähestytty toimintakyvyn nä-
kökulmasta. Kun vanhenemisen perusmekanismeja ei vielä tunneta riittävästi, näyttäi-
si juuri toimintakyvyn tarkastelulla löytyvän se näkökulma, joka auttaa paremmin 
ymmärtämään vanhenemiseen ja vanhuuteen liittyviä ongelmia. (Hervonen & Pohjo-
lainen, 1991, 191) 
Toimintakyvyn käsite voidaan määritellä monella eri tavalla. Suppeasti määriteltynä 
sillä tarkoitetaan jonkin elimen tai elinjärjestelmän toimintakykyä. Laajimmillaan 
toimintakyvyllä tarkoitetaan sitä kokonaisuutta, johon kuuluvat fyysisten toimintojen 
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lisäksi myös psyykkiset ja sosiaaliset toiminnot. (Hervonen, Pohjolainen & Kuure 
1998, 128) Fyysinen toimintakyky tarkoittaa liikuntakykyisyyttä ja selviämistä arkias-
kareista. Psyykkinen toimintakyky sisältää ihmisen älyllisen puolen ja tunne-elämän. 
Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa muun muassa kykyä solmia ja ylläpitää sosiaalisia 
suhteita ja toimia erilaisissa sosiaalisissa rooleissa. Toimintakyvyn osa-alueet muo-
dostavat tiiviin kokonaisuuden ja toimintakyvyn heiketessä niiden yhteisvaikutus ko-
rostuu. (Karvinen 1998, 11) 
Vaikka toimintakyvyn eri puolet voidaankin käsitteellisesti erottaa toisistaan, jokapäi-
väisessä toiminnassa ne kuitenkin ilmenevät yhdessä. Ikäihmisten kohdalla toiminta-
kyvyllä useimmiten tarkoitetaan arkielämän toiminnoista suoriutumista. Monissa tut-
kimuksissa on käynyt selville, että ikäihmisten mielestä itsenäinen selviytyminen päi-
vittäisistä toiminnoista on heidän terveytensä tärkein osoitin. Niin kauan kuin pystyy 
liikkumaan ja huolehtimaan itsestään, voi olla terveyteensä melko tyytyväinen, vaikka 
sairauksia olisikin. (Koskinen ym. 1998, 101) Toimintakyvyn säilyttämistä voidaankin 
pitää tärkeänä tavoitteena vanhuudessa. Se on myös geriatrisen prevention keskeisiä 
tavoitteita. (Strandberg & Tilvis 2003, 336) 
Toimintakyvyn heikkenemisen taustalla on usein joku pitkäaikaissairaus, mutta toi-
mintakyvyn ennenaikainen heikentyminen voi johtua myös toimintojen käytön puut-
teesta. Monet toiminnat ovatkin palautettavissa toiminnan harjoittamisen avulla sekä 
hoitamalla taustasairaus. Fyysinen toimintakyky varsinkin on alue, jossa harjoittami-
sen vaikutukset näkyvät, mutta sama koskee myös psyykkistä ja sosiaalista toiminta-
kykyä. Vanhuksia pitäisi rohkaista harrastamaan päivittäin kävelyä, kyykistymistä, 
portaissa liikkumista ja yläraajojen monipuolista käyttöä, sillä näiden toimintojen 
heikkeneminen johtaa nopeasti ulkopuolisen avun tarpeeseen. (Strandberg & Tilvis 
2003, 336-337) 
3.4  Liikunta ja liikunnan merkitys 
Liikunta ei sinänsä hidasta vanhenemista, mutta parantaa kaikenikäisten ihmisten eli-
mistön toimintakykyä ja vastustaa sillä tavoin vanhenemismuutoksia. Monet tutki-
mukset ovat osoittaneet, että hyvinkin iäkkäiden ihmisten sydämen ja verenkiertoeli-
mistön kunto paranee vielä sopivalla harjoituksella. Vaikka ei varsinaiseen kunnonko-
hotukseen pyrittäisikään, on liikunta iäkkäälle ihmiselle vielä tärkeämpää kuin nuorel-
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le. Fyysisellä aktiivisuudella on monia myönteisiä vaikutuksia: se ehkäisee lihasten 
heikentymistä ja luuston haurastumista, edistää verenkiertoa ja auttaa nivelten ja tasa-
painoaistin toimintaa. Liikunta on tärkeää myös ummetuksen ehkäisemiseksi. (Koski-
nen ym. 1998, 97)  
Liikunnan aloittaminen ei ole koskaan liian myöhäistä. Oikein toteutettuna liikunta on 
tehokasta ja turvallista hyvinkin iäkkäille ihmisille. Säännöllinen liikunta lisää ikäih-
misten rasituksensietokykyä ja parantaa fyysistä toimintakykyä. Liikunnan aloittami-
sesta hyötyvät nekin, jotka eivät ole aikaisemmin harrastaneet liikuntaa. Juuri heidän 
kuntonsa kohenee kaikkein selvimmin ja nopeimmin. On arveltu, että jopa puolet 
ikäihmisten toimintakyvyn huononemisesta saattaa johtua liikunnan vähäisyydestä. 
(Hervonen ym. 1998, 143) Iäkkäille ei kuitenkaan sovi yhtä rasittava liikunta kuin 
nuoremmille. Varsinkin järjestelmällistä ja uutta liikuntaharrastusta aloitettaessa olisi 
hyvä käydä lääkärintarkastuksessa. Tärkeintä on liikkumisen säännöllisyys ja sen to-
teuttaminen niin, että se tuottaa iloa. (Koskinen ym. 1998, 97)  
Suomalaiset ikäihmiset suhtautuvat myönteisesti liikuntaan ja monella se kuuluukin 
olennaisena osana viikon ohjelmaan. Tärkeimmiksi liikuntaharrastuksen syiksi maini-
taan ilon ja virkistyksen kokeminen, halu liikkua luonnossa ja fyysisen kunnon ylläpi-
to. Suurin osa iäkkäistä harrastaa kuitenkin varsin kevyttä liikuntaa, kuten ulkoilu-
tyyppistä kävelyä. Vain pienellä osalla liikunta on niin kuormittavaa, että sillä on 
merkitystä sydän- ja verenkiertoelimistön toimintakyvyn kohentumisessa. Silti on syy-
tä korostaa, että kevyelläkin liikunnalla on suotuisia vaikutuksia elimistön toimintaan 
ja rakenteisiin. Kevyen liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset voivat olla jopa 
merkittävämpiä kuin rasittavamman liikunnan. (Hervonen ym. 1998, 143-144) 
Useimmilla ikääntyneillä on joku pitkäaikaissairaus. Esimerkiksi 75-vuotiailla on kes-
kimäärin kaksi kroonista sairautta ja vain 14 %:lla 75-84-vuotiaista ei ole lainkaan 
pitkäaikaissairauksia. Tämän vuoksi ikääntyneiden liikunnan harrastamisen ensisijai-
nen terveystavoite ei ole sairauksien ennaltaehkäisy vaan niiden seurauksien ehkäisy 
ja hallinta. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2004, 29) 
Fyysisen toimintakyvyn tärkeimpiä osa-alueita ovat lihasvoima, hapenottokyky, tasa-
paino, nivelliikkuvuus, havaintomotoriikka ja kehon koostumus. Monet sairaudet yh-
dessä liian vähäisen liikunnan kanssa heikentävät näitä osa-alueita altistaen toiminta-
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rajoituksen syntymiselle. Esimerkiksi lihasvoima heikkenee noin prosentin vuodessa 
50 vuoden iästä lähtien. Monet yleiset sairaudet nopeuttavat lihasvoiman heikkene-
mistä, esimerkiksi ahtauttava keuhkosairaus, diabetes, koronaaritauti, nivelrikko, ma-
sennus ja reuma. Tietty määrä lihasvoimaa on kuitenkin tarpeen esimerkiksi portaiden 
kiipeämisessä, purkkien avaamisessa ja kassien kantamisessa. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisteriö 2004, 31) Lihasvoimaa voidaan kuitenkin parantaa myös myöhäisellä iällä. 
Jopa 90-vuotiaiden lihasvoiman ja liikkuvuuden on todettu parantuneen liikunnan 
avulla. Eräässä tutkimuksessa 86-96-vuotiaiden miesten ja naisten jalkalihasten voima 
kolminkertaistui painoharjoittelulla. Myös polvien joustavuus parani ja kävelynopeus 
kasvoi. Tulokset ovat erittäin rohkaisevia, sillä heikot lihakset altistavat kaatumiselle, 
joka voi aiheuttaa ikäihmisille lonkanmurtumia ja muita vammoja. (Hervonen ym. 
1998, 146) Hyödyllisiä liikuntamuotoja lihasvoiman lisäämiseksi ovat kuntosalihar-
joittelu, kuntovoimistelu ja arkiliikunta (Sosiaali- ja terveysministeriö 2004, 30).  
Tasapainon ylläpito on tärkeää kaatumisten ehkäisemiseksi. Erilaisissa maastoissa kä-
veleminen, tasapainoharjoittelu, tanssi, voimistelu ja erilaiset pelit edistävän tasapai-
non säilymistä. Nivelliikkuvuuden säilyminen puolestaan mahdollistaa pukeutumisen, 
kurkottamisen ja arkipäivän askareiden suorittamisen. Venyttely ja arkiliikunta 
edesauttavat näiden taitojen säilyttämistä. Havaintomotoriikkaa kehittävät reagointia 
vaativat liikuntamuodot, pallopelit ja tanssi. Hyvä havaintomotoriikka estää katumisia 
ja onnettomuuksia. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2004, 29-30) 
Paitsi lihasvoiman heikkeneminen myös hapenottokyvyn heikkeneminen saattaa alen-
taa toimintakykyä. Hapenottokyky kuvaa hengitys- ja verenkiertoelimistön kestävyys-
kuntoa. Esimerkiksi portaiden kiipeäminen kuluttaa keskimääräistä enemmän happea. 
Heikentynyt hapenottokyky vaikeuttaa esimerkiksi pitkäkestoista liikkumista, kävelyä 
ja siivoamista. Liikunnalla voi parantaa myös hyvin iäkkäiden ihmisten hapenottoky-
kyä, mutta liikunnan intensiteetin tulee olla sopiva. Hyödyllisiä liikuntamuotoja täl-
löin ovat kävely, pyöräily, uinti, patikointi, hiihto, soutu ja arkiliikunta. (Sosiaali- ja 
terveysministeriö 2004, 29-30) 
Liikunnalla on myös psyykkistä ja sosiaalista toimintakykyä edistävä vaikutus. Lii-
kunta vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn muun muassa muistia parantamalla ja 
mielialaa kohottamalla. Sosiaaliseen toimintakykyyn liikunta vaikuttaa esimerkiksi 
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aloitekyvyn lisääntymisellä ja sosiaalisten kontaktien solmimisena ja säilymisenä. 
(Sosiaali- ja terveysministeriö 2004, 31) 
Liikunnassa koettu ilo ja nautinto tukevat fyysisen minäkuvan kehittymistä. Fyysinen 
minäkuva on tärkeä osa persoonallisuutta ja mielenterveyden perusta, joten ruumiilli-
sen eheyden tukeminen on tärkeää ikääntyneiden ihmisten liikunnassa. Onnistumisen 
kokemukset, hyvä ilmapiiri, monipuoliset vuorovaikutussuhteet, kiinnostavat liikun-
tamuodot ja mahdollisuudet itseilmaisuun ja luovuuteen tuottavat iloa ja virkistystä. 
Elämysten tarjoaminen liikunnan avulla motivoi liikkumaan. Myös liikunnasta seu-
raava kunnon koheneminen voi kohottaa mielialaa. (Sosiaali- ja terveysministeriö 
2004, 31) 
Ikäihmisten liikunnan tavoitteeksi voidaan asettaa yleisen toimintakyvyn ylläpitämi-
nen ja parantaminen sekä päivittäisistä toiminnoista selviytyminen. Tärkeitä ominai-
suuksia ikäihmisten liikunnassa ovat säännöllisyys, kohtuullisuus, monipuolisuus ja 
yksilöllisyys. On tärkeää, että liikuntaa harrastetaan usein, vaikkapa vain lyhyinä jak-
soina. Tällöin liikunnan tuottama hyöty saavutetaan varmimmin ja voidaan välttää sen 
aiheuttamat haitat. Liikunnan hyödylliset vaikutukset häviävät kuitenkin nopeasti, jos 
liikuntaharrastus lopetetaan. (Hervonen ym. 1998, 147) Liikunnan vaikutukset eivät 
siis varastoidu ja passivoituessaan ikäihminen menettää lyhyessäkin ajassa nopeasti 
kuntoaan. Siksi liikunta tulisi niveltää luontevaksi ja helpoksi osaksi arkielämää ja 
taukoja tulisi välttää. (Karvinen 1994, 15) 
Aiemmin ikäihmisiä kehotettiin lepäämään ja välttämään raskaita ponnisteluja. Ny-
kyisin monet pitkäaikaissairaat ja yli 100-vuotiaatkin osallistuvat ja innostuvat voima-
harjoitteluun, jonka ansiosta heidän henkinen vireytensä, lihasvoimansa ja liikkumis-
kykynsä paranevat. Onkin arveltu, että vuodelevossa oleva vanhus on suuremmassa 
kuolemanvaarassa kuin kuntosalilla oleva. (Koskinen ym. 1998, 197) 
Liikunnasta syrjäytyneiden iäkkäiden liikunnalliseen aktivointiin on alettu kiinnittää 
erityistä huomiota viime aikoina. Tämä onkin tärkeää, koska liikunnan avulla saavu-
tettavat psyykkiset ja sosiaaliset hyvinvointihyödyt ovat tällä ryhmällä suuremmat 
kuin millään muulla. Nykykäsityksen mukaan lähes jokaiselle ihmiselle voidaan löy-
tää sopiva liikuntamuoto, kun sairauksien akuuttivaihe on ohitettu. (Rantanen 2008, 
323) 
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Sosiaali- ja terveysministeriön asettama komitea arvioi, että myönteisten asenteiden ja 
tietotaidon vahvistaminen ovat terveysliikunnan edistämisen tärkeitä kehittämiskohtei-
ta. Tämä koskee iäkkäitä itseään, heidän omaisiaan sekä heidän kanssaan työskentele-
vää ammattihenkilöstöä. Näin pyritään vastaamaan siihen suureen haasteeseen, jonka 
väestön ikääntyminen tuo tullessaan. Tavoitteena on myös koko väestön terveyden ja 
toimintakykyisten elinvuosien määrän lisääminen. (Rantanen 2008, 323-324) 
 
4  IKÄIHMISTEN SOSIAALINEN VUOROVAIKUTUS 
 
Sosiaalinen toimintakyky voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: ihminen aktiivisena 
toimijana ja ihminen vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Iän mukana aktiivi-
sen toimijan rooli heikkenee esimerkiksi terveydentilan huononemisesta johtuen, kun 
taas toinen osa-alue, vuorovaikutussuhteet, vahvistuu. Vaikka yleinen toimintakyky 
iän mukana huononee, nämä muutokset eivät juurikaan vaikuta sosiaalisiin taitoihin. 
Ne näyttäisivät päinvastoin iän mukana kehittyvän paremmiksi. (Hervonen ym. 1998, 
131) Ikääntyneet kykenevät muita ikäryhmiä helpommin kontrolloimaan tunteitaan ja 
he kykenevät sovittamaan käyttäytymisensä paremmin muiden mukaan. Heidän sosi-
aaliset taitonsa ovat paremmat kuin nuoremmilla, mutta sosiaalisen osallistumisen ja 
toiminnan kohdalla nuoremmat näyttäisivät pärjäävän paremmin. (Hervonen & Pohjo-
lainen 1991, 197) 
4.1 Sosiaalinen vuorovaikutus liikunnassa 
Liikunta ja liikkuminen ovat iloisia asioita. Monet ikäihmiset liikkuvat juuri siksi, että 
se on hauskaa, sen parissa tapaa muita ihmisiä ja siihen on eläkeiässä aikaa. Liikunta-
ryhmissä solmitaan ystävyyssuhteita ja tutustutaan eri-ikäisiin ihmisiin. Liikunta on si-
ten sosiaalisesti palkitsevaa ja tukee sosiaalista toimintakykyä. ”Terve sielu terveessä 
ruumiissa” on vanha sanonta, mutta siihen sisältyy merkittävä totuus. Liikunta poistaa 
stressiä ja lisää henkistä hyvinvointia, vireyttä ja psyykkistä suorituskykyä. (Koskinen 
ym. 1998, 194) Fyysinen rasitus piristää, kohentaa mielialaa ja auttaa pieniin kolotuk-
siin ja alakuloon (Rantanen 2008, 329). 
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Ryhmäliikunta on hyvä keino sosiaalisen toimintakyvyn ylläpitoon. Sosiaalinen vuo-
rovaikutus ja erilaiset roolit esimerkiksi peleissä ja tanssissa ovat olennainen osa toi-
mintaa. Oppiminen, osaaminen, onnistumisen kokemukset ja hyvä ilmapiiri tuottavat 
iloa ja virkistystä. Yhdessäolo ja ryhmäkokemukset ovatkin monelle ikäihmiselle tär-
keä liikuntaharrastuksen syy. (Rantanen 2008, 330) 
4.2 Ryhmämuotoinen toiminta 
Nykyisenä media-aikakautena ihmiset usein seuraavat passiivisina toisten tekemisiä 
televisiosta, radiosta tai lehdistä. Hyvä vaihtoehto tällaiselle passiivisuudelle olisi ker-
hotoiminta. Se on tärkeä yhdessäolon muoto.  Kerholla on suuri merkitys sen jäsenille 
elämysten antajana. Kerho on kuin huoltoasema, jossa voi käydä tankkaamassa ja la-
taamassa akkuja. Siellä saa kokea yhdessäolon riemua ja yhteisiä elämyksiä. Kilpai-
luissa ja leikeissä koettu mielihyvä yhdistää kerholaisia toisiinsa. Leikeistä syntyy in-
himillinen kulttuuri. Kerhosta tulisikin lähteä aina hymy huulilla. (Koivula 1992, 7) 
Aktiivisuutta eläkeiässä pidetään yhtenä onnistuneen vanhenemisen elementtinä. Ak-
tiivisuus ja osallistuminen kerryttävät yleensä myös sosiaalista ja terveydellistä pää-
omaa. Useissa tutkimuksissa on havaittu, että eläkeiän osallistuminen ja erityisesti va-
paaehtoistoiminta ovat yhteydessä fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Yhteys on 
havaittu myös kokemuksellisesti, sillä eräässä tutkimuksessa haastatellut eläkeikäiset 
olivat havainneet osallistumisensa lisänneen hyvinvointia. He myös perustelivat osal-
listumistaan oman hyvinvointinsa ylläpitämisellä ja lisääntymisellä. (Haarni 2010, 4) 
4.3 Sosiaalinen vuorovaikutus ryhmätoiminnassa 
Sosiaalista kanssakäymistä on tutkittu gerontologiassa eri näkökulmista, muun muassa 
yhteyksinä ikääntyneen ihmisen terveyteen ja toimintakykyyn. On todettu, että sosiaa-
lisella kanssakäymisellä on suojaava yhteys iäkkäiden kuolemanriskiin, toimintaky-
kyyn, depressioon ja yksinäisyyden kokemuksiin. Iäkkäiden itsensä antamia merkityk-
siä sosiaaliselle kanssakäymiselle on tutkittu vähemmän. Näiden merkitysten tunnis-
taminen olisi tärkeää, jotta iäkkäiden sosiaalista kanssakäymistä voitaisiin tukea oike-
alla tavalla. Vuonna 2009 julkaistiin tutkimus, jonka tarkoituksena oli kuvata iäkkäi-
den ihmisten kokemuksia sosiaalisesta kanssakäymisestä kerhotoiminnassa ja tavoit-
teena oli ymmärtää näiden kokemusten merkityksiä iäkkään ihmisen elämässä. Tutki-
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muksessa löytyi viisi merkityskokonaisuutta: yhteisöllisyys, identiteetin ylläpito, yk-
sinolon katkaiseminen, ajassa kiinnipysyminen ja henkisen sisällön saaminen. (Kor-
honen, Hietanen & Lyyra 2009, 202) Koska tämän tutkimuksen tulokset vastaavat hy-
vin omia käsityksiäni sosiaalisen vuorovaikutuksen merkityksestä ikäihmisten ryhmä-
toiminnassa, esittelen niitä tarkemmin seuraavissa kappaleissa. Tulokset kuvaavat 
myös tämän projektimaisen opinnäytetyön tavoitteita. 
Yhteisöllisyys 
Kerhotoimintaan osallistuneet pitivät tärkeinä kokemusta ryhmään kuulumisesta, luot-
tamuksesta sekä vapaan tuntuisesta ja mukavasta yhdessäolosta toisten kanssa. He pu-
huivat ”ikätoverien ryhmästä” ja ”ryhmässä mukana olemisesta”. Luottamus ilmeni 
muun muassa toisista kerholaisista huolehtimisena toivomalla heille mahdollisimman 
hyvää oloa ja kyselemällä toisten kuulumisia. Jos joku oli estynyt tulemasta tapaami-
seen, toivottiin, ettei hänelle olisi sattunut mitään ikävää. Järjestävää tahoa, tässä tapa-
uksessa seurakuntaa kohtaan tunnettiin kiitollisuutta ja tyytyväisyyttä. Kerhossa ole-
minen koettiin vapaan tuntuiseksi. Yhdessäoloa pidettiin mukavana; sai tavata tuttuja 
kerholaisia ja seurakuntatalolla oli kodikas ilmapiiri. Nautittiin arkisista asioista, kuten 
kahvin juonnista, juttelusta tuttujen kanssa ja laulamisesta. (Korhonen, Hietanen & 
Lyyra 2009, 202-203) 
Identiteetin ylläpito 
Iäkkään oman identiteetin ylläpito ilmeni sukupuoli-identiteetin ylläpitona, työelämä-
roolin jatkamisena ja omana itsenään hyväksytyksi tulemisena. Erityisesti naisena ja 
miehenä olemisella näytti olevan tärkeä merkitys ikäihmisille. Naisilla tämä ilmeni 
ulkoiseen olemukseen panostamisena; pukeutumista suunniteltiin jo edellisenä päivä-
nä. Miehillä sukupuoli-identiteetin ylläpito ilmeni sekä pukeutumisena että käytökse-
nä kerhotoimintaan osallistuvia naisia kohtaan. Työelämäroolin jatkaminen piti osal-
taan yllä ikäihmisen identiteettiä. Kokemus työelämätehtävien jatkumisesta vahvisti 
tarpeellisena olemisen tunnetta ja itsensä tärkeäksi kokemista. Myös omana itsenään 
hyväksytyksi tuleminen ylläpiti identiteettiä. (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009, 
203-204) 
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Yksinolon katkaiseminen 
Kerhotoiminta koettiin väyläksi yksinolon katkaisulle. Yksinolon eri muodot, kuten 
yksin asuminen, omien ajatusten yksinpuolinen kiertäminen ja yksinäisyys koettiin 
negatiivisina asioina ja ne olivatkin osaltaan saaneet ihmiset hakeutumaan mukaan 
kerhoon. Kerhotoiminta koettiin vuorovaikutusta lisääväksi tekijäksi. Yksin olemisen 
tunne väheni, kun kerhossa solmittiin uusia tuttavuus- ja ystävyyssuhteita. Tutkittavat 
kertoivat tapaavansa kerholaisia myös järjestetyn toiminnan ulkopuolella, esimerkiksi 
kyläilemällä toistensa luona. Kerhotoiminta koettiin myös väyläksi tutustua uusiin 
paikkakunnalle muuttaneisiin ikääntyneisiin. (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009, 
204) 
Ajassa kiinnipysyminen  
Haastateltavat pitivät tärkeänä mahdollisuutta vaihtaa mielipiteitä ajankohtaisista asi-
oista ikätovereiden kanssa. Pelkkä median aktiivinen seuraaminen ei ollut riittävää, 
asioista oli päästävä keskustelemaan myös toisten ihmisten kanssa. Arkielämän ryt-
mittyminen kerhopäivien mukaan, keskustelu ja kerhon tuoma vaihtelu arkipäiviin pi-
tivät kerholaisia kiinni ajassa ja nykyhetkessä. Tämän toivat esiin kaikki haastatelta-
vat. Kerhotoiminta ja sosiaalinen kanssakäyminen toivat vaihtelua arkipäivään. Kotoa 
liikkeelle lähteminen ja jossain käyminen koettiin tärkeänä, positiivisena ja arkeen 
vaihtelua tuovana asiana. (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009, 204-205) 
Henkisen sisällön saaminen 
Sosiaalisen kanssakäymisen kokemukset merkitsivät myös henkisen sisällön saamista 
elämään. Asioiden monipuolinen pohdiskelu synnytti uusia ajatuksia ja laajensi näkö-
kulmia erilaisiin asioihin. Kerhotoimintaan liittyvä hengellisyys koettiin myös elä-
mänsisältöä antavaksi. Hengellisyyden kokemukset liittyivät sanan kuulemiseen, hil-
jentymiseen, rukoilemiseen ja virsien laulamiseen yhdessä muiden osallistujien kans-
sa. Tutkittavat kokivat kerhotoiminnan kantavan kerhopäivää pidemmälle, sillä ker-
hossa syntyneitä ajatuksia pohdittiin vielä tapaamisen jälkeenkin. Kanssakäyminen 
koettiin myös rentouttavaksi ja piristäväksi. Kokemus toi levollisen olotilan, rauhalli-
sen tunteen ja hyvän mielen. Kaikki tämä antoi henkistä sisältöä elämään. (Korhonen, 
Hietanen & Lyyra 2009, 205) 
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Yllä olevan tutkimuksen tulokset lisäsivät ymmärrystä siitä, mitä merkitsee sosiaali-
nen kanssakäyminen iäkkään ihmisen arkielämässä. Tuloksia voidaan hyödyntää esi-
merkiksi erilaisten sosiaalisten vanhuspalveluiden sisältöjen suunnittelussa. (Korho-
nen, Hietanen & Lyyra 2009, 207) 
 
5  SATAKUNNAN VANHUSTUKI RY 
 
Tämän opinnäytetyön yhteistyökumppani oli Satakunnan Vanhustuki ry. Se on vuon-
na 2003 perustettu yhdistys, jonka kotipaikkana on Pori, mutta toimialueena koko Sa-
takunta. Yhdistyksen toiminnan tarkoituksena on vanhusten psyykkisen, fyysisen ja 
sosiaalisen hyvinvoinnin edistäminen sekä kaikenpuolisen arvokkaan vanhenemisen 
turvaaminen. Yhdistyksen jäsenmäärä vuoden 2008 lopussa oli 340. (Satakunnan 
Vanhustuki ry, 2010) 
Yhdistys toimii yhteistyössä terveydenhuollon ja sosiaalitoimen kanssa ja pyrkii vai-
kuttamaan kunnalliseen ja valtakunnalliseen päätöksentekoon vanhusten hyvinvointiin 
liittyvissä asioissa aloittein, esityksin ja lausunnoin (Satakunnan Vanhustuki ry, 2010). 
Rahoitus toimintaan tulee muun muassa jäsenmaksuista, erilaisista varainkeräyksistä, 
arpajaisista ja lahjoituksista. Raha-automaattiyhdistys oli rahoittamassa kahta Sata-
kunnan Vanhustuki ry:n hallinnoimaa projektia. Turvassa Kotona –projekti toteutettiin 
vuosina 2005-2007 ja Kunnossa Kotona –projekti vuosina 2008-2010. Näiden projek-
tien turvin ylläpidettiin Ikäihmisten neuvola Sykkeen toimintaa. Neuvola toimi asian-
tuntijana vanhuuteen ja vanhenemiseen liittyvissä asioissa.  Toimintamuotoja olivat 
muun muassa asiakkaiden vastaanotot neuvolan tiloissa, kotikäynnit, puhelinvas-
taanotot, keskustelu- ja liikuntaryhmät sekä retket. Myös pieniä terveyteen liittyviä 
toimenpiteitä tehtiin. Toiminta oli asiakaslähtöistä ja ennakoivaa ja pyrki turvaamaan 
ikäihmisten selviytymistä pidempään kotona. Rahoituksen loppuessa neuvolan toimin-
ta päättyi tammikuun lopussa 2011. (Satakunnan Vanhustuki ry, 2010)  
Toiminta jatkuu luentoina, retkinä ja ryhmämuotoisena toimintana. Yhdistyksellä on 
omat toimitilat Satakunnan yhteisökeskuksessa Porissa. Tiloissa oleva Terveyskioski 
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on avoinna kerran viikossa ja toiminnanjohtajan tapaamismahdollisuus on myös vii-
koittain. (Kangassalo, R. 2011) 
 
6  PROJEKTIN MÄÄRITTELYÄ 
 
6.1  Projektin yleistä määrittelyä 
Projektityö on tyypillinen työskentelymuoto nyky-yhteiskunnassa. Projekteja peruste-
taan, koska tavoitteita ei saavuteta ilman erillisen projektiryhmän perustamista. (Ket-
tunen 2003, 15) Sana projekti tulee latinan kielestä ja tarkoittaa ehdotusta tai suunni-
telmaa. Suomenkielisenä vastineena käytetään sanaa hanke. Usein kuitenkin hankkeel-
la tarkoitetaan projektia laajempaa työkokonaisuutta. Hanke voi siis koostua useista 
projekteista. Lyhyesti määriteltynä ”projekti on joukko ihmisiä ja muita resursseja, 
jotka on tilapäisesti koottu yhteen suorittamaan tiettyä tehtävää”. (Ruuska 2007, 18-
19) 
 Ei ole olemassa kahta samanlaista projektia, vaan jokainen on ainutlaatuinen hanke  
omine erityispiirteineen. Kaikilla projekteilla on kuitenkin joukko yhteisiä piirteitä. 
Projektilla on aina selkeä tavoite, yksi tai useampia. Tavoite pyritään saavuttamaan 
tekemällä työtä, jota kutsutaan projektityöksi. Projekti on itsenäinen kokonaisuus, joka 
viedään läpi johdetusti ja suunnitelmallisesti olemassa olevan suunnitelman mukaises-
ti taloudellisia reunaehtoja noudattaen. Projektin etenemistä ja tuloksia myös seura-
taan ja kontrolloidaan. Projektityön toteuttaa yhteistoiminnassa joukko ihmisiä, joilla 
on omat roolinsa ja vastuualueensa.  (Kettunen 2003, 15-16) 
Projekti ei ole jatkuvaa toimintaa, vaan sillä on selkeä alkamis- ja päättymisajankohta 
eli elinkaari. Elinkaarensa aikana projekti jakautuu eri vaiheisiin, jotka seuraavat toisi-
aan tai ovat osittain päällekkäisiä. Yleensä projektin kulku etenee suoraan vaiheesta 
toiseen, mutta on myös mahdollista, että joudutaan palaamaan edelliseen vaiheeseen, 
jos tulokset tai kehitystyö sitä vaativat. (Kettunen 2003, 15, 41)  Projekti kokee elin-
kaarensa aikana myös muutoksia. Osalla muutoksista ei ole vaikutusta projektin toi-
mintaan, toiset taas saattavat täysin muuttaa projektin luonnetta ja tavoiteasettelua. 
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Kaikkiin projekteihin liittyy myös epävarmuutta ja riskejä. Ne kuuluvat olennaisena 
osana projektityön luonteeseen. Selvästi rajattu projekti ja hyvä suunnittelu vähentävät 
riskien määrää. (Ruuska 2007, 19-20) 
Projektityöskentelyn periaatteita kannattaa noudattaa myös yleisötapahtuman järjes-
tämisessä. Yleisötapahtuman järjestäminen on monitahoista toimintaa järjestäjän kan-
nalta. On paljon huomioonotettavia seikkoja, eikä kukaan voi olla asiantuntija kaikes-
sa. Jotta yleisötapahtuma tulisi järjestelmällisesti toteutettua, se kannattaa alusta alka-
en suunnitella ja toteuttaa projektityöskentelyn periaatteita noudattaen. Kun yleisöta-
pahtuma on toteutettu, aloitetaan projektin päättäminen. Tapahtumasta laaditaan lop-
puraportti, joka sisältää muun muassa yleisötapahtuman yleiskuvauksen, tapahtuman 
tavoitteet ja ajallisen onnistumisen, projektiorganisaation toiminnan, tapahtumassa 
havaitut ongelmat, tapahtuman arvioinnin sekä muut selvitykset ja liitteet. Lopuksi on 
vielä projektin arviointi. Projektin onnistumista voidaan arvioida jo projektin aikana, 
mutta yleisötapahtuman jälkeen eri tahot arvioivat onnistuneisuutta omista näkökul-
mistaan. (Kauhanen, Juurakko & Kauhanen 2002, 23, 30) 
Jokainen projekti on myös oppimisprosessi. Hankkeeseen osallistuneiden projektityö-
kokemus karttuu ja asiantuntemus vahvistuu. Projektien ainutlaatuisuudesta johtuen 
jokaisesta hankkeesta saadut tiedot ovat arvokkaita. Näitä tietoja on pyrittävä siirtä-
mään eteenpäin muun muassa seuraavien projektien käyttöön. (Ruuska 2007, 271) 
6.2  Projektimaisen opinnäytetyön perustelu 
Projektityöskentelyvalmiuksia kannattaa hankkia jo opiskeluvaiheessa, koska koulu-
tuksen jälkeisessä työelämässä vääjäämättä tulee eteen mitä erilaisimpia projekteja. 
Tuleva työnantaja on tyytyväinen huomatessaan, että työntekijä osaa jo taloon tulles-
saan paljon sellaista, mitä muuten joutuisi myöhemmin opettelemaan. Projektimaisen 
opinnäytetyön tekemisestä on selvästi hyötyä tulevaa työelämää ajatellen. (Hakala 
1998, 26) 
Oman opinnäytetyöni tein projektimaisena useasta eri syystä. Minulla oli mielessäni 
sopiva aihe, sillä olin jo kauan halunnut järjestää ikäihmisille jonkinlaisen toiminta-
tapahtuman ja tässä näin hyvän tilaisuuden sen toteuttamiseen. Toinen painava syy oli 
se, että tunnen vuorovaikutuksellisen käytännön toiminnan olevan parasta osaamis-
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aluettani. Toiminnan ja kokemuksen kautta saatava tieto on itselleni paras tapa oppia. 
Käytännönläheisestä toiminnasta saadut opit yhdistettynä riittävään teoriaosaamiseen 
antavat mielestäni hyvän pohjan niin työssä kuin muussakin elämässä selviytymiseen.  
Projektin suunnitteleminen alkoi kahdenkeskisellä tapaamisella ja keskustelulla ohjaa-
jani kanssa ja jatkui useilla tapaamisilla projektin eri vaiheissa päättyen lopuksi rapor-
tointiseminaariin. 
 
7  PROJEKTIN SUUNNITTELU 
 
 7.1  Suunnittelun aloitus 
Aloitin projektin suunnittelun varsinaisesti tammikuussa 2010 tapaamalla ohjaajani. 
Aihe oli ollut mielessäni jo kauan ja ensimmäisen kerran mainitsin siitä ohjaajalle jo 
lokakuussa 2009. Halusin järjestää ikäihmisille toiminnallisen tapahtuman, joka tarjo-
aisi heille virkistystä ja rentoutumista sekä vaihtelua arkipäivän rutiineihin. Kiinnos-
tukseni ikäihmisiä ja heidän hyvinvointiaan kohtaan on virinnyt ja kasvanut työsken-
nellessäni vanhainkodissa usean vuoden ajan. Tiedustelin olisiko tarvetta tällaisen pro-
jektin toteuttamiseen ja hyväksyttäisiinkö se opinnäytetyön aiheeksi. Sain hyväksyn-
nän aiheelle ja opettaja suostui opinnäytetyön ohjaajaksi.  
Samassa tapaamisessa sovittiin, että päivä toteutettaisiin jonakin huhtikuun 2010 per-
jantai-iltapäivänä. Päivä päätettiin järjestää sisätiloissa, ulkoilua ei sisällytettäisi oh-
jelmaan. Ohjaajani, joka myös on Satakunnan Vanhustuki ry:n hallituksen puheenjoh-
taja antoi minulle muuten vapaat kädet suunnitella päivän ohjelmaa. Suunnitelma ete-
ni nyt vauhdilla, sillä tapaamisen aikana paikaksi saatiin varattua avopalvelukeskus 
Viikkarin Valkamassa Porissa oleva kokoustila ja päiväksi varmistui 23.4.2010 klo 
12.30 - 16.00. Samalla selvisi, että Satakunnan Vanhustuki ry voisi mahdollisesti tulla 
mukaan tukemaan projektia maksamalla paikan vuokran ja kahvitarjoilun. Tällainen 
päätös tehtiinkin myöhemmin Satakunnan Vanhustuki ry:n hallituksen kokouksessa.  
Ohjaaja ehdotti, että ottaisin Satakunnan ammattikorkeakoulun palvelukeskus Sotee-
kista apuvoimia kahvitukseen, mikäli tuntisin siihen tarvetta. Hänellä oli ehdottaa   
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tehtävään myös terveydenhoitajaopiskelija, joka myös itse hyötyisi tehtävästä opin-
noissaan. Sovimme seuraavan tapaamisen ajankohdaksi 15.2.2010, jolloin esittäisin 
tarkemman suunnitelman päivän ohjelmasta. 
7.2  Suunnitteluprosessi  
Esittelin 15.2.2010 opinnäytetyön ohjaajalle suunnitelmani päivän ohjelmasta ja kes-
kustelimme siitä. Toivottaisin vieraat tervetulleiksi ja pitäisin esitelmän, joka käsitteli-
si ikäihmisten terveyttä ja liikuntaa. Liikuntaosiossa olisi kaksi tuolijumppaosuutta. 
Lisäksi olisi muutamia leikkejä, arvoituksia ja sananlaskuja, joiden arvelin virkistävän 
ja kiinnostavan ikäihmisiä. Myös yhteislaulua olin suunnitellut. Olin valinnut tehtävi-
en aihepiirin vieraiden oletetun kiinnostuksen huomioiden. Pohjaa ajatuksilleni olin 
saanut kokemuksistani Liinaharjan vanhainkodin viriketoiminnasta. 
Keskustelimme myös apuvoiman käytöstä kahvituksessa. Totesin, että tulen tarvitse-
maan apua ja pyytäisin tehtävään ohjaajan ehdottamaa terveydenhoitajaopiskelijaa.  
Vielä en ollut ottanut yhteyttä häneen.  
Seuraavan kerran tapasin ohjaajan 9.3.2010. Olin laatinut päivän ohjelman valmiiksi. 
Keskustelimme siitä ja ohjaaja hyväksyi sen. Olin ollut yhteydessä terveydenhoitaja-
opiskelijaan ja hän oli lupautunut avustamaan kahvituksessa. Opettaja kertoi, että kah-
vituksen lisäksi terveydenhoitajaopiskelija pitäisi myös pienimuotoisen luennon 
ikäihmisten terveyteen ja liikuntaan liittyen. Tässä vaiheessa ajattelin, että pitää sopia 
hänen kanssaan hänen luentonsa sisällöstä, ettemme käsittele samoja asioita. 
 Ohjelma oli nyt valmis, mutta päätin olla sen toteutuksessa joustava.  Muutokset oli-
sivat mahdollisia, jos vieraat niin toivovat ja tulisin varautumaan niihin. 
Seuraava tapaamisemme oli 16.3.2010. Nyt mainos/tiedote tapahtumasta oli valmis 
(Liite 1). Se vietiin nähtäville Satakunnan Vanhustuki ry:n tilaisuuksiin ja lähetettiin 
jäsenkirjeen mukana. Ennakkoilmoittautumiset pyydettiin ikäihmisten neuvolaan 
16.4.2010 mennessä.  
Seuraavan kerran tapasimme ohjaajan kanssa 31.3.2010. Opinnäytetyön runko oli 
valmis ja esittelin sen hänelle. Opinnäytetyön tekemistä varten laadittiin yhteistyöso-
pimus Satakunnan Vanhustuki ry:n kanssa (Liite 2). 
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Luentoni ikäihmisten terveydestä ja liikunnasta oli valmis 21.4.2010 ja esittelin sen 
ohjaajalle. Näkökulmani aiheeseen oli toimintakyvyn säilyminen hyvänä mahdolli-
simman pitkään. Olin jo aiemmin sopinut terveydenhoitajaopiskelijan kanssa, että 
emme luennoi samoista aiheista. Kävimme sitten vielä ohjaajan kanssa läpi päivän oh-
jelmaa. Arvio tilaisuuteen osallistujista oli noin 40. Olin tyytyväinen, että tapahtuma 
kiinnosti niin monia. 
7.3  Tilaisuuden suunnittelu 
Ohjaajan tapaamisen jälkeen 21.4.2010 kävin Viikkarin Valkamassa tarkistamassa ti-
lan, jossa tapahtuma järjestettäisiin. Kaikki näytti olevan kunnossa ja usko tilaisuuden 
onnistumiseen kasvoi. Kävin myös ostamassa tarjoiluun liittyvät tarvikkeet ja tilasin 
leipomosta tarjottavat varsinaista päivää varten. 22.4.2010 sain ohjaajalta sähköposti-
viestin, että tilaisuuteen tulisi väkeä enemmän kuin alunperin oli tiedossa, joten han-
kin lisää tarvikkeita ja tarjottavaa. Varasin tarjoilun noin 60 hengelle.  
 
8  PROJEKTIN TOTEUTUS 
 
8.1  Tilaisuuden valmistelu 
Saavuin Viikkarin Valkamaan noin 1½ tuntia ennen tapahtuman alkua eli kello 11. 
Mukanani minulla oli kaikki ohjelmaan liittyvä materiaali sekä tarjoiluun liittyvät tar-
vikkeet, myös pullat, jotka olin aamulla hakenut leipomosta. Olin tilannut myös muu-
taman gluteiinittoman pullan ja ne olivatkin tarpeen. 
Tarkistin, että paikat olivat kunnossa ja tuolit ja pöydät järjestyksessä. Terveydenhoi-
tajaopiskelija saapui paikalle noin 11.30. Järjestelin hänen kanssaan kattausta kuntoon 
ja mietimme vielä yhdessä miten kahvitus saataisiin sujumaan joustavasti. 
Vieraita alkoi saapua jo hyvissä ajoin ennen puoltapäivää. Menin eteisaulaan ohjaa-
maan tilaisuuteen saapuvia oikeaan paikkaan, koska Viikkarin Valkamassa käy myös 
paljon ruokailijoita, jotka eivät olleet tulossa tähän tilaisuuteen. Kun kello oli 12.30 ja 
oletin, että kaikki vieraat olivat saapuneet, palasin kokoustilaan. 
24 
 
 
8.2  Tilaisuuden aloitus 
Tilaisuus alkoi esittäytymällä. Kerroin, että olen sairaanhoitajaopiskelija Satakunnan 
ammattikorkeakoulusta ja pidän tämän tilaisuuden osana opinnäytetyötäni. Kerroin, 
että tällaisen tilaisuuden järjestäminen on ollut haaveeni jo kauan.  Esittelin myös ter-
veydenhoitajaopiskelijan ja kerroin, että hän on apunani ja käyttää myös puheenvuo-
ron tilaisuudessa. Sitten kerroin, että paikalla on myös Satakunnan Vanhustuki ry:n 
toiminnanjohtaja ja hallituksen puheenjohtaja, joka myös on opettajani ja opinnäyte-
työni ohjaaja. Kävin vielä läpi tilaisuuden ohjelman ja toivotin kaikki sydämellisesti 
tervetulleiksi. 
8.3  Liikuntaosio 
Ensimmäisenä ohjelmassa oli tuolijumppa, jonka kesto oli noin 30 minuuttia. Kerroin, 
että jokainen saa tehdä oman jaksamisensa ja halunsa mukaan. Istuin itse edessä, näy-
tin liikkeet mallisuorituksena ja laskin ääneen toistojen määrät. Ensin oli noin 10 mi-
nuuttia kestävä alkulämmittely, että saatiin veri kiertämään. Sitten seurasi mieli-
kuvaretki. Pyysin vieraita siirtymään mielessään laiturille kesäiseen järvimaisemaan. 
Seurasi noin 10 minuuttia kestävä ”kalastusretki” liikkeineen. Se koostui vieraille tu-
tuista vanhoista asioista. Oli soutua, kalastusta, kalasopan syöntiä, saunanlämmitystä 
ja saunomista. Ohjasin edelleen suoritukset itse näyttäen ja kertoen tarinaa. Lopuksi 
oli vielä 10 minuutin loppuverryttely, joka oli sama kuin alussa (Liite 3). Vieraat piti-
vät tuolijumppaosiosta. Tarina oli hauska ja veri lähti kiertämään. 
8.4  Luento-osuus 
Seuraavaksi pidin luennon, joka käsitteli ikäihmisten terveyttä ja liikuntaa, näkökul-
mana toimintakyvyn säilyminen hyvänä mahdollisimman pitkään. En käyttänyt piirto-
heitintä tai muuta havaintomateriaalia, mutta tauotin puhettani keskustellen välillä vie-
raiden kanssa esillä olevista aiheista (Liite 4). Jotkut kertoivat omista liikuntaharras-
tuksistaan. Monet harrastivat kävelyä tai sauvakävelyä, toiset pyöräilivät ja joku kävi 
naisvoimistelijoiden liikuntaryhmässä. Hyötyliikuntaa kuten pihatöitä tai siivousta 
harrastivat useimmat. Kerroin myös omasta liikuntaharrastuksestani ja sen tuomasta 
energiasta.  Korostin liikunnan tuomia positiivisia asioita ja myös huumorin merkitys-
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tä elämässä tärkeänä voimavarana. Tämän jälkeen terveydenhoitajaopiskelija kertoi 
sopivista liikuntamuodoista eri sairauksien yhteydessä. 
8.5  Välitauko-osuus 
Aikataulu piti hyvin ja toivotin vieraat tervetulleiksi kahville kello 13.45. Kahvi oli 
valmiina termoskannuissa ja lisää oli tulossa. Terveydenhoitajaopiskelija kaatoi kah-
via ja minä tarjosin pullat. Kun kaikki vieraat olivat saaneet kahvinsa, pidimme myös 
itse kahvitauon. Kiertelin muutamissa pöydissä keskustelemassa vieraiden kanssa ja 
tiedustelin samalla heidän mielipidettään tapahtumasta. Kahvitus sujui hyvin ja ter-
veydenhoitajaopiskelijasta oli minulle suuri apu. 
8.6  Visailu- ja kilpailuosio 
Ohjelma jatkui kello 14.15 osiolla ”Se parhaiten nauraa, joka viimeksi nauraa”. Ker-
roin mistä tässä ohjelmakohdassa on kysymys. Olisi sananlaskuja, kuva-arvoituksia ja 
tietovisailua.  Aloitimme vanhoilla sananlaskuilla (Liite 5). Minä sanoin sananlaskun 
alkuosan ja vieraat loppuosan, kuka ensin ehti.  Tehtävä herätti selvästi mielenkiintoa 
ja kisailuhenkeä. Sananlaskut olivat kaikille tuttuja ja joku piti niitä liian helppoina. 
Seuraavana olivat vuorossa kuva-arvoitukset. Jaoimme jokaiselle vieraalle pape-
rinipun, jossa oli yhteensä 34 kuva-arvoitusta (Liite 6). Niihin kätkeytyi tunnettuja sa-
nontoja ja sananlaskuja. Vieraat saivat hetken miettimisaikaa ja sitten aloimme käydä 
ratkaisuja läpi. Kaikki olivat innolla mukana ja lähes kaikkiin arvoituksiin löytyi vas-
taus nopeasti, vaikeimpienkin kohdalla pienten vihjeiden jälkeen. Sitten jaoimme vielä 
yhden kuva-arvoituksia sisältävän paperin (Liite 7). Kuvia oli yhdeksän ja aiheena 
olivat maat ja kaupungit. Pienen miettimisen jälkeen kävimme tehtävää läpi ja ratkaisu 
löytyi kaikkiin. Molemmat kuva-arvoitustehtävät herättivät suurta innostusta. Kerroin, 
että vieraat saavat pitää kaikki tehtäväpaperit itsellään muistona tästä tilaisuudesta. 
Monet ilahtuivat ja kertoivat, että niille kyllä löytyy käyttöä jatkossakin omissa ystä-
vä- ja harrastuspiireissä.  
Ohjelman mukaan kello 14.45 piti alkaa liikuntatuokio. Tiedustelin haluavatko vieraat 
toisen liikuntaosion vai jatketaanko tietovisailulla. Olin jo projektin suunnitteluvai-
heessa varautunut ohjelman muutoksiin tältä osin ja minulla oli valmiudet kumpaan 
tahansa. Vieraat saivat ratkaista ja he valitsivat tietovisailun. 
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Ohjelma jatkui urheiluaiheisella visailulla, jossa oli 21 kysymystä (Liite 8). Tietoa 
löytyi ja keskustelua käytiin vilkkaasti urheilusta laajemminkin, mm. satakuntalaisesta 
jääkiekosta. Sitten seurasi yleistietovisailu, jossa oli 29 kysymystä (Liite 9) useasta eri 
aihepiiristä, mm. historiasta. Kun tuli kysymys Suomen presidentistä, sain ajatuksen, 
että kysyn samalla kaikki Suomen presidentit aikajärjestyksessä, myös koko nimet, 
lempinimet ja virassaolovuodet. Näihin kysymyksiin en ollut ennalta varautunut, mut-
ta omasta mielenkiinnostani johtuen tunsin aiheen. Tämä aihe vei vieraat läpi Suomen 
itsenäisyyden ajan historiaa ja vieraiden omaa lapsuus- ja nuoruusaikaa. 
Kello 15.15 oli vapaan keskustelun vuoro. Monet olivat kuitenkin ilmaisseet mielipi-
teensä tilaisuudesta jo aiemmin muun keskustelun lomassa, joten mitään laajempaa  
keskustelua ei syntynyt. Sitten oli vuorossa yhteislaulu. Olin valinnut lauluksi Kalasta-
ja-Eemelin valssin ja jaoin terveydenhoitajaopiskelijan kanssa vieraille laulun sanat, 
jotka he saisivat pitää itsellään (Liite 10). Lauloin itse edessä. 
8.7 Tilaisuuden päätösosio 
Kellon ollessa noin 15.30 esitin kiitokset kaikille tilaisuuteen osallistuneille. Kerroin 
myös, että tämä on ollut unohtumaton iltapäivä ja olen saanut hyvää materiaalia opin-
näytetyöni kirjallista osuutta varten. Tässä yhteydessä monet toivoivat, että tällaisia ti-
laisuuksia järjestettäisiin jatkossakin. Tilaisuus oli nyt ohi ja saattelin vieraita eteisau-
laan ja autoin joillekin takkeja päälle. Tämän jälkeen siivosin terveydenhoitajaopiske-
lijan kanssa kokoustilan kuntoon. 
Noin kello 16.15 pidimme ohjaajani kanssa koululla pikaisen yhteenvedon päivän ku-
lusta ja totesimme, että tilaisuus oli onnistunut ja siitä jäi positiivinen vaikutelma. 
 
9  PROJEKTIN ARVIOINTI 
 
Projekti tuntui mielenkiintoiselta alusta alkaen. Aihe oli sellainen kuin halusin, ja olin 
sen itse valinnut. Kohderyhmä oli läheinen ja omakohtainen. Olen työskennellyt pal-
jon vanhainkodissa ja havainnut, kuinka rutiininomaisia useimmat päivät asukkaille 
ovat. Tarkoitukseni oli järjestää ikäihmisille ”erilainen iltapäivä” eli toiminnallinen 
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tapahtuma, joka tarjoaisi heille virkistystä, rentoutumista ja vaihtelua arkipäivän rutii-
neihin. 
Projektin toteuttaminen yksin on työläämpää kuin ryhmässä. Yksin tehden on vastat-
tava kaikesta itse. En kuitenkaan missään vaiheessa pitänyt projektia liian työläänä, 
sillä yksin tekemisessä on hyvätkin puolensa. Silloin voi toteuttaa suunnitelmansa 
oman aikataulunsa mukaan. Satakunnan Vanhustuki ry:n tuki projektille oli merkittä-
vä. Yhdistyksen kautta järjestyi tilaisuuden pitopaikka ja yhdistys maksoi myös pai-
kan vuokran ja tilaisuuden tarjoilun sekä hoiti tapahtumasta tiedottamisen ja ilmoittau-
tumisten vastaanoton. Ilman tätä tukea projektin suunnittelu ja toteutus olisivat viiväs-
tyneet, koska jo sopivan kokoontumistilan etsimisessä olisi kulunut paljon aikaa.  
Kaikki yhteistyö Satakunnan Vanhustuki ry:n kanssa sujui erinomaisesti. 
Suunnitteluprosessi eteni mielestäni ripeästi, kun tilaisuuden pitopaikka ja aika oli 
saatu sovittua. Ajatuksiin tuli enemmän konkretiaa. Olin saanut vapaat kädet ohjelman 
suunnittelun suhteen ja hyväksytin ideoitani ohjaajalla vaiheittain. Osallistujien mää-
rän arviointi osoittautui vaikeaksi. Ensiarvio oli noin 40 henkeä ja tähän vierasmää-
rään olin varautunut tarjoilun järjestämisessä. Tilaisuutta edeltävänä päivänä sain oh-
jaajalta sähköpostiviestin, että osallistujia olisikin arvioitua enemmän. Hankin lisää 
tarvikkeita ja varauduin 60 vieraan tuloon. Tämä arvio taas osoittautui liian suureksi, 
sillä osallistujamäärä oli noin 50. Ylimääräisistä tarvikkeista ja tarjoiluista ei silti ollut 
haittaa, sillä pullat pakastettiin ja Satakunnan Vanhustuki ry:llä olisi niille myöhem-
min käyttöä. 
Tilaisuuden valmistelu ja muut järjestelyt ennen vieraiden saapumista sujuivat rauhal-
lisesti. Aikaa oli riittävästi, joten mitään paniikkia ei ollut. Ohjelma alkoi ajallaan esit-
täytymisellä. Minulla on kantava ääni, joten uskon, että puheeni kuului huoneen peräl-
le asti. Muuten puhetaidossa varmaan on kehittämisen varaa, mutta sitä on vaikea itse 
arvioida. 
Ohjelma toteutui lähes aikataulun mukaisesti. Ainoa muutos oli se, että tilaisuus lop-
pui noin puoli tuntia ennen suunniteltua loppumisaikaa. Ohjelman päätteeksi oli varat-
tu aikaa keskustelulle, mutta vierailla ei enää siinä vaiheessa ollut tarvetta lisäkysy-
myksille tai keskustelulle. Tämä johtui mielestäni siitä, että keskustelua oli käyty päi-
vän aikana jo useaan kertaan ohjelman eri kohdissa. 
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Sisällöllisesti tapahtuma oli onnistunut ja saavutti sille asettamani tavoitteet. Vieraat 
olivat aktiivisesti mukana kaikissa ohjelman vaiheissa ja tuntuivat viihtyvän hyvin. 
Yhdessäolo oli rentoa ja virkistävää, mikä näkyi iloisuutena ja positiivisuutena vierai-
den keskuudessa. Saamani palautteen perusteella myös vieraat olivat tyytyväisiä. He 
kiittelivät ohjelman sisältöä ja toivoivat, että tällaisia tilaisuuksia järjestettäisiin 
enemmän. Eniten kiitosta sai visailu- ja kilpailuosio. Se vakuuttikin minut siitä, että 
käyttämäni aineisto oli oikeanlaista, joitakin sananlaskuja lukuun ottamatta. Muutamat 
vieraat olisivat toivoneet niihin enemmän haastetta. Yksi vieras olisi halunnut mukaan 
myös hengellistä laulua. Palautteen vierailta sain kahvitauolla keskustellen, spontaa-
nisti tilaisuuden aikana useassa eri kohdassa sekä tilaisuuden jälkeen eteisaulassa kes-
kustellen. Satakunnan Vanhustuki ry:n työntekijöille tuli myöhemmin positiivista pa-
lautetta. 
Oman oppimiseni kannalta projekti oli hyödyllinen. Osasin suunnitella ja järjestää 
ikäihmisille tarkoitetun virkistys- ja rentoutumistilaisuuden ja sain näin toteutettua 
pitkäaikaisen haaveeni. Kokonaisuus pysyi hyvin hallinnassa. Opin myös joustavuu-
teen ohjelman toteutuksessa ja toimimaan tilanteen mukaan vieraiden toiveiden suun-
taisesti. Vaikka tiesin, että erilaiset visailut ja kuva-arvoitukset ovat ikäihmisten mie-
leen, niin silti niiden suosio yllätti. Sain vahvistusta ajatuksilleni siitä, miten tuottaa 
virkistystä ja rentoutumista ikäihmisille. Toisen liikuntaosion poisjääminen kertoo eh-
kä siitä, että vaikka liikunta on tärkeää ikäihmisten toimintakyvyn ylläpitäjänä ja vir-
kistyksen antajana, niin toimintakykyä voi tukea ja virkistystä tuottaa myös muilla ta-
voin. Oppimista tapahtui myös siinä, että otin vastaan apua, enkä yrittänyt selviytyä 
ihan kaikesta itse. Esiintyminen muiden ihmisten edessä ei ole minulle erityisen vai-
keaa, mutta jokainen esiintyminen tuo silti lisää varmuutta tähänkin asiaan. 
Mielestäni tällaisen virkistyspäivän järjestämiselle olisi tarvetta jatkossakin. Monet 
saattavat kuitenkin jättää tämäntyyppisen opinnäytetyön tekemättä, koska ajattelevat 
sen vaativan paljon työtä ja vastuuta. Myös esiintyminen muiden edessä saattaa pelot-
taa. Toivon kuitenkin, että muutkin opiskelijat näkisivät tällaisen projektimaisen opin-
näytetyön hyvänä vaihtoehtona. Kun aiheen saa valita itse ja suunnittelulle saa vapaat 
kädet, ei yksin toimiminen ole vaikeaa. Mielenkiintoinen aihe motivoi toimimaan, ei-
kä työ tunnu raskaalta. Muun oppimisen lisäksi tällainen opinnäytetyö kehittää myös 
esiintymis- ja vuorovaikutustaitoja ja niitä tarvitaan hoitotyössä jokaisena päivänä.  
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Opinnäytetyön raporttiosuuden valmistuminen ajoittui kevääseen 2011. Tapasin oh-
jaajani kuusi kertaa raporttiosuuden edetessä. Raportin kirjoittamiseen kului aikaa yli 
puolet koko opinnäytetyöhön käytetystä ajasta. 
 
10  POHDINTA 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella ja järjestää ikäihmisille toiminnallinen ta-
pahtuma: ”Ikäihmisten liikunta- ja rentoutumisiltapäivä”, joka sisältäisi liikuntaa, tie-
toa liikunnan merkityksestä ja viriketoimintaa, joka koostuisi erilaisista kilpailuista, 
arvoituksista ja visailuista. Tavoitteena oli tuottaa iloa ja virkistystä rentouttavan yh-
dessäolon, sosiaalisen kanssakäymisen ja liikunnan muodossa, sekä tuoda vaihtelua 
arkipäivän rutiineihin. Tavoitteena oli myös vaikuttaa ikäihmisten käsityksiin liikun-
nan merkityksestä terveyden edistäjänä ja toimintakyvyn turvaajana ja saada heidät 
innostumaan liikkumisesta. 
Olin positiivisesti yllättynyt tilaisuuden saamasta suosiosta. Vieraita tuli noin 50, mikä 
ylitti omat ennakkoarvioni. Näin suuri osallistujamäärä kertoo mielestäni tällaisten ti-
laisuuksien tarpeellisuudesta ja samanlaista palautetta sain päivän aikana myös usealta 
eri henkilöltä. Myöhemmin tuli palautetta myös Ikäihmisten neuvolasta, jossa oli ky-
selty, vieläkö tällaisia tilaisuuksia järjestettäisiin. Tilaisuus oli siis onnistunut ja saa-
vutti sille asettamani tavoitteet. Vieraat olivat aktiivisesti mukana kaikissa ohjelman 
vaiheissa ja tuntuivat viihtyvän hyvin. Yhdessäolo oli rentoa ja virkistävää, mikä nä-
kyi positiivisuutena ja iloisina ilmeinä vieraiden keskuudessa. 
Liikuntaosiossa olivat kaikki innolla mukana. Monet osallistujat kertoivat omista lii-
kuntaharrastuksistaan ja heidän mielipiteensä liikunnasta olivat hyvin myönteisiä. 
Tämä tuli ilmi luento-osuudessa, jossa tärkeänä viestinä oli liikunnan merkitys toimin-
takyvyn säilyttäjänä ja terveyden edistäjänä. Luennon aikana syntyi keskustelua lii-
kunnan merkityksestä. Oli ilo huomata, että ikäihmiset olivat hyvin tietoisia liikunnan 
yhteydestä hyvinvointiin. Vaikka suurin osa ikäihmisistä harrastaa varsin kevyttä lii-
kuntaa, esimerkiksi ulkoilutyyppistä kävelyä, on silläkin suotuisia vaikutuksia elimis-
tön toimintaan. Kevyen liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset voivat olla jopa 
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merkittävämpiä kuin rasittavan liikunnan. Liikunta on merkittävä elämänsisällön anta-
ja. 
Ajatukseni tilaisuuden onnistumisesta saivat vahvistusta, kun teoriaosuutta kirjoittaes-
sani tutustuin vuonna 2009 julkaistuun tutkimukseen (Korhonen, Hietanen & Lyyra 
2009), jonka tarkoituksena oli kuvata iäkkäiden ihmisten kokemuksia sosiaalisesta 
kanssakäymisestä kerhotoiminnassa ja tavoitteena oli ymmärtää näiden kokemusten 
merkityksiä iäkkään ihmisen elämässä. Tutkimuksessa löytyi viisi merkityskokonai-
suutta: yhteisöllisyys, identiteetin ylläpito, yksinolon katkaiseminen, ajassa kiinni-
pysyminen ja henkisen sisällön saaminen. Pohdin miten nämä asiat tulivat esille jär-
jestämässäni tapahtumassa ja havaitsin, että kaikki tutkimuksessa esitetyt merkitysko-
konaisuudet näkyivät yhdessäolomme aikana.  
Yhteisöllisyys näkyi vapaan tuntuisena ja mukavana yhdessäolona toisten samanikäis-
ten kanssa. Oli tunne ryhmään kuulumisesta. Tavattiin tuttuja ja nautittiin arkisista 
asioista, kuten kahvin juonnista, juttelusta toisten kanssa ja laulamisesta. Tilaisuuden 
järjestämisestä osoitettiin kiitollisuutta ja tyytyväisyyttä. Jokainen tuli hyväksytyksi 
omana itsenään, mikä piti yllä omaa identiteettiä. Tilaisuuteen saapuminen lisäsi vuo-
rovaikutusta ja tarjosi monelle yksin asuvalle mahdollisuuden katkaista yksinolo. Ke-
nenkään ei tarvinnut olla yksin, sillä omasta pöytäseurueesta löytyi keskustelukump-
paneita. Kotoa lähteminen, tilaisuuteen osallistuminen ja sosiaalinen kanssakäyminen 
toivat vaihtelua arkipäivän rutiineihin. Oli mahdollisuus vaihtaa mielipiteitä ajankoh-
taisista asioista ikätovereiden kanssa ja pysyä näin kiinni ajassa. Uskon myös, että so-
siaalinen kanssakäyminen tilaisuuden aikana oli rentouttavaa ja piristävää, toi hyvän 
mielen ja antoi näin henkistä sisältöä elämään.  
Mainitsemaani tutkimukseen (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009) osallistuneet ker-
toivat kerhotoiminnan kantaneen kerhopäivää pidemmälle, sillä kerhossa syntyneitä 
ajatuksia pohdittiin vielä tapaamisen jälkeenkin. Toivon, että myös tällä tilaisuudella 
olisi samanlaiset vaikutukset. Annoin visailuosiossa käytetyt kuva-arvoitustehtävät jo-
kaiselle kotiin vietäväksi. Vieraat ilahtuivat ja kertoivat, että niille kyllä löytyy käyttöä 
jatkossakin omissa ystävä- ja harrastuspiireissä. Tämänkaltaisen toimintapäivän järjes-
tämiselle olisi tarvetta jatkossakin. Aivovoimistelu ja leikkimielinen kisailu innostivat 
vieraat aktiiviseen osallistumiseen. 
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Arvostan ikäihmisiä ja pidän liikunnasta, joten tämän opinnäytetyön tekeminen on ol-
lut mielenkiintoista. Olen käyttänyt työssäni käsitettä ikäihminen, koska se Kotimais-
ten kielten tutkimuskeskuksen mukaan on neutraalimpi ilmaus kuin vanhus. Käyttä-
mässäni lähdekirjallisuudessa käytetään ikäihmisen lisäksi vaihtelevasti käsitteitä, iä-
käs, ikääntynyt, vanhus ja eläkeläinen.  
Miksi ei enää puhuta vanhasta tai vanhuksesta? Kun esi-isiemme sukupolvet muinoin 
pelkäsivät karhua, niin he peloissaan opettelivat kutsumaan sitä otsoksi, kontioksi, 
mesikämmeneksi tai metsän kuninkaaksi. Nykysuomalaiset ovat keksineet vielä use-
ampia kiertoilmauksia vanhenemiselle ja vanhuudelle. Miksi? Pelätäänkö vanhuutta 
kuin uhkaavaa metsänpetoa muinoin? (Lindberg 2008) Tässä voisi olla hyvä aihe tut-
kimukselle.  
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